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ÑÑÑÑ ÅÅÅÅ ÌÌÌÌ ÜÜÜÜ ÔÔÔÔ ÐÐÐÐ ÀÀÀÀ ÇÇÇÇ

ÄÄîîééääÿÿ  ääîî  êêîîííööàà,,  ëëþþääèè  ññììååþþòòññÿÿ  ííààää
ññòòððààõõààììèè,,  ììóó÷÷èèââøøèèììèè  èèõõ  ââ  ííàà÷÷ààëëåå..

Ïàóëî Êîýëüî

ÅÅññëëèè  òòûû  ííåå  ïïððèèççííààååøøüü  ññââîîþþ  îîøøèèááêêóó,,  ýýòòîî
ççííàà÷÷èèòò,,  ÷÷òòîî  ññååéé÷÷ààññ  òòûû  ääååëëààååøøüü  ââòòîîððóóþþ..  
Êèòàéñêàÿ ìóäðîñòü

ÏÏððååääññòòààââüüòòåå  ññååááåå,,  êêààêêààÿÿ  ááûûëëàà  ááûû  òòèèøøèèííàà,,
ååññëëèè  ááûû  ëëþþääèè  ããîîââîîððèèëëèè  òòîîëëüüêêîî  òòîî,,  
÷÷òòîî  ççííààþþòò..
Êàðåë ×àïåê

ÂÂ  ææèèççííèè  ííóóææííîî  ññòòððååììèèòòüüññÿÿ  îîááããîîííÿÿòòüü  
ííåå  ääððóóããèèõõ,,  àà  ññààììîîããîî  ññååááÿÿ..

Ìàéê Áýáêîê

ßß  ííåå  òòååððïïååëë  ííååóóääàà÷÷..   ßß  ïïððîîññòòîî
ííààøøååëë  1100  òòûûññÿÿ÷÷  ññïïîîññîîááîîââ,,   
êêîîòòîîððûûåå  ííåå  ððààááîîòòààþþòò..
Òîìàñ Ýäèñîí

Êîãäà âû ïðèñòóïàåòå ê ðåøåíèþ
êàêîé-òî ïðîáëåìû, ñíà÷àëà â ãîëîâó
ëåçóò ñàìûå ñëîæíûå ðåøåíèÿ, è
áîëüøèíñòâî ëþäåé íà ýòîì îñòàíàâ-
ëèâàþòñÿ. Íî åñëè ïðîäîëæèòü äó-
ìàòü äàëüøå, åñëè âíèêíóòü â ïðîá-
ëåìó, åñëè ñëîé çà ñëîåì óáðàòü

øåëóõó, áóäòî ÷èñ-
òèøü ëóê, òî ïðèõî-
äèøü ê íàèáîëåå ýëå-
ãàíòíîìó è ïðîñòîìó
ðåøåíèþ.

Ñòèâ Äæîáñ

ß - åäèíñòâåííûé ÷åëî-
âåê, êîòîðîãî ÿ çíàþ,
êîòîðûé ïîòåðÿë ÷åò-
âåðòü ìèëëèàðäà äîëëà-
ðîâ çà ãîä. Ýòî î÷åíü
õîðîøî ôîðìèðóåò ëè÷-
íîñòü. Ñòèâ Äæîáñ

Beratungszentrum für seelische Gesundheit

GERONTOPSYCHIATRISCHER
FACHDIENST

Psychische Erkrankungen im Alter und der
altersbedingte Abbau der geistigen Leistungs-
fähigkeit führen bei den Betroffenen, ihren
Angehörigen und oft auch dem sozialen
Umfeld zu vielfältigen Problemen und Fragen.
Oft fällt es schwer, die Beeinträchtigungen
richtig zu erkennen, mit den Veränderungen
angemessen umzugehen und die therapeutischen sowie finanziellen
Hilfsmöglichkeiten zu überblicken bzw. zu beantragen. 

Wir helfen Ihnen weiter!

Der Gerontopsychiatrische Fachdienst in der arbewe ist ein Angebot
für ältere Menschen ab 60 aus allen Kulturkreisen, deren Angehörige
und andere Interessierte. 

Ihr Wunsch nach dem Erhalt Ihrer gewohnten Umgebung ist
das Ziel unserer Arbeit!

Wir beraten Sie…
• zu Hause
• in unserer Beratungsstelle
• telefonisch

Ansprechpartnerin: Oxana Strobel, Dipl.–Sozialpäd. (FH)

Gefördert wird der Gerontopsychiatrische Fachdienst 
vom Bezirk Mittelfranken

Kontakt
0911-810 49 0
Fax 0911-810 49 30

Pfründnerstraße 24
90478 Nürnberg

Die Beratung und Begleitung ist
kostenfrei und unterliegt der
Schweigepflicht.

Haltestelle Scharrerstraße:
Straßenbahnlinie 6 

Haltestelle 
Cramergasse: 
ab Hauptbahnhof 
Buslinien 43 und 44 

Haltestelle Peterskirche:
Straßenbahnlinie 6, Buslinie 36

Erreichbarkeit
Mo bis Fr  8.30 - 12.00      
Mo bis Do 13.00 - 16.30      
Fr            13.00 - 15.00

Zentrum für Gesundheitsförderung Nürnberg e.V. www.zentrum-fuer-gesundheitsfoerderung.deProjektkoordinator:



www.resonanz-nuernberg.de
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"Òîêñè÷íûé" â ïåðåâîäå îçíà÷àåò
"ÿäîâèòûé, îòðàâëÿþùèé".  Êîíå÷íî æå,
íå ñàì ÷åëîâåê ÿâëÿåòñÿ "ÿäîâèòûì", à
åãî ïîâåäåíèå, êîòîðîå ïðè÷èíÿåò áîëü
äðóãèì. Òî, ÷òî òåìà "òîêñè÷íîñòè" âî
âçàèìîîòíîøåíèÿõ äåéñòâèòåëüíî ñåðü-
åçíà, ïîêàçàëî, â ÷àñòíîñòè, èññëåäî-
âàíèå, ïðîâåäåííîå â óíèâåðñèòåòå èì.
Ôðèäðèõà Øèëëåðà â Éåíå (Ãåðìàíèÿ).
Áóäü òî íåãàòèâíîå âîñïðèÿòèå, æåñòî-
êîñòü, ñèíäðîì æåðòâû èëè ïðîñòî
áåçóìèå - "òîêñè÷íûå ëþäè" íå ïðîñòî
ïîðòÿò íàñòðîåíèå, îíè ïðîâîöèðóþò
êîíôëèêòû è ñòðåññ. ×òî äåëàòü, åñëè
âàì ïðèõîäèòñÿ îáùàòüñÿ ñ òàêèìè
"ïåðñîíàæàìè"?

ÊÊààêê  îîááååççââððååääèèòòüü  ÿÿääîîââèèòòûûõõ  
èè  ííåå  ññòòààòòüü  ""ââûûææààòòûûìì  ëëèèììîîííîîìì""

Íåëüçÿ çàñòàâèòü êîãî-òî ïðåêðàòèòü âàñ
ïðîâîöèðîâàòü, åñëè âû íå âèäèòå, êàê
èìåííî ýòî ïðîèñõîäèò. ×òîáû íå
âîâëåêàòüñÿ ýìîöèîíàëüíî, íóæíà îñîç-
íàííîñòü. "Ðàñïîçíàâ òîêñè÷íîãî ÷åëî-
âåêà, âû ñìîæåòå ïîíÿòü è ïðåäóãàäàòü
åãî ïîâåäåíèå. Ýòî ïîìîæåò âàì ëîãè-
÷åñêè îáäóìàòü, êîãäà è ãäå âàì ïðèäåò-
ñÿ èìåòü ñ íèìè äåëî, è â êàêèõ ñëó÷à-
ÿõ ýòîãî ìîæíî èçáåæàòü", - ñîâåòóåò
Òðåâèñ Áðåäáåðè, àâòîð êíèãè "Ýìîöèî-
íàëüíûé èíòåëëåêò" è ïðåçèäåíò êîìïà-
íèè TalentSmart. 

Â ñâîåé êîëîíêå ""ÊÊààêê  óóññïïååøøííûûåå  ëëþþääèè
ññïïððààââëëÿÿþþòòññÿÿ  ññ  ""òòîîêêññèè÷÷ííûûììèè  ëëþþääüüììèè""
Áðýäáåððè ïðèâîäèò 12 íàèáîëåå
ýôôåêòèâíûõ ïðèåìîâ. Âîò íåêîòîðûå
èç íèõ:

ÓÓññòòààííîîââèèòòåå  ððààììêêèè  ((îîññîîááååííííîî  ïïîî  îîòòííîî--
øøååííèèþþ  êê  òòååìì,,  êêòòîî  ëëþþááèèòò  ææààëëîîââààòòüüññÿÿ)).
Ëþäè ÷àñòî èñïûòûâàþò íåëîâêîñòü,
âûñëóøèâàÿ ëþáèòåëåé ïîæàëîâàòüñÿ,
ïîñêîëüêó íå õîòÿò ïîêàçàòüñÿ áåçðàç-
ëè÷íûìè èëè ãðóáûìè, îäíàêî ñóùåñò-
âóåò òîíêàÿ ãðàíü ìåæäó òåì, ÷òîáû
ïðîñòî ñ ñî÷óâñòâèåì âûñëóøàòü æàëîá-
ùèêà èëè ïîçâîëèòü åìó çàñîñàòü âàñ â

ñâîþ íåãàòèâíóþ ýìîöèîíàëüíóþ âî-
ðîíêó. Âû ìîæåòå èçáåæàòü ýòîãî, òîëüêî
óñòàíîâèâ îïðåäåëåííûå ðàìêè îáùåíèÿ
èëè äèñòàíöèðóÿñü îò òàêèõ ëþäåé, êîãäà
ýòî íåîáõîäèìî. Îòëè÷íûé ñïîñîá óñòà-
íîâèòü ðàìêè - ñïðîñèòü ó æàëîáùèêà,
êàê îí ñîáèðàåòñÿ ðåøàòü ñâîþ ïðîá-
ëåìó. Îí ëèáî çàìîë÷èò, ëèáî íàïðàâèò
áåñåäó â áîëåå ïðîäóêòèâíîå ðóñëî.

ÁÁóóääüüòòåå  ââûûøøåå  ýýòòîîããîî. "Òîêñè÷íûå ëþäè"
âûâîäÿò âàñ èç ñåáÿ ñâîèì èððà-
öèîíàëüíûì ïîâåäåíèåì. Íå âïàäàéòå â
çàáëóæäåíèå; èõ ïîâåäåíèå äåéñòâè-
òåëüíî íåëüçÿ îáúÿñíèòü ñ òî÷êè çðåíèÿ
çäðàâîãî ñìûñëà. Âîçíèêàåò   âîïðîñ,
ïî÷åìó ìû ïîçâîëÿåì ñåáå ýìîöèî-
íàëüíî ðåàãèðîâàòü íà èõ ïîâåäåíèå è
äàåì çàòÿíóòü ñåáÿ â ýòîò îìóò? ×åì
áîëåå èððàöèîíàëåí ÷åëîâåê è ÷åì
áîëåå áåñïðè÷èííî åãî ïîâåäåíèå, òåì
ëåã÷å âàì áóäåò èçáåæàòü ðàññòàâëåííûõ
èì ëîâóøåê.… Äèñòàíöèðóéòåñü îò òàêèõ
ëþäåé ýìîöèîíàëüíî è ðåàãèðóéòå íà
íèõ òàê, ñëîâíî îíè ÿâëÿþòñÿ äëÿ âàñ
îáúåêòîì íàó÷íîãî èññëåäîâàíèÿ.

ÄÄååððææèèòòåå  ññââîîèè  ýýììîîööèèèè  ïïîîää  êêîîííòòððîîëëååìì..
Ñîáëþäåíèå ýìîöèîíàëüíîé äèñòàíöèè
òðåáóåò îñîçíàíèÿ. Âû ïîçâîëÿåòå
ëþäÿì âûâîäèòü âàñ èç ñåáÿ, åñëè íå
îñîçíàåòå, â êàêîé ìîìåíò ýòî ïðîèñ-
õîäèò. Ïåðèîäè÷åñêè âû áóäåòå îáíà-
ðóæèâàòü, ÷òî íàõîäèòåñü â ñèòóàöèè,
êîãäà âàì òðåáóåòñÿ ïåðåãðóïïèðîâàòü-
ñÿ è âûáðàòü íàèëó÷øåå íàïðàâëåíèå
äâèæåíèÿ. Èíîãäà ëó÷øàÿ ëèíèÿ ïîâå-
äåíèÿ - óëûáàòüñÿ è êèâàòü, à òåì âðå-
ìåíåì âûäåðæàòü ïàóçó è ñïëàíèðîâàòü
ñâîè äàëüíåéøèå øàãè.

ÊÊîîííööååííòòððèèððóóééòòååññüü  ííåå  ííàà  ïïððîîááëëååììààõõ,,  àà
ííàà  èèõõ  ððååøøååííèèèè.. Âàøå ýìîöèîíàëüíîå
ñîñòîÿíèå çàâèñèò îò òîãî, íà ÷åì âû
ñîñðåäîòî÷èëè ñâîå âíèìàíèå. Êîãäà
âû êîíöåíòðèðóåòåñü íà ñòîÿùèõ ïåðåä
âàìè ïðîáëåìàõ, âû ñîçäàåòå è ïðîäëå-
âàåòå ñâîè íåãàòèâíûå ýìîöèè è ñòðåññ.
Êîãäà ðå÷ü èäåò î "òîêñè÷íûõ ëþäÿõ",
òî âàøà ñîñðåäîòî÷åííîñòü íà òîì,
êàêèå îíè ñóìàñøåäøèå è êàê ñ íèìè
òðóäíî èìåòü äåëî, äàåò èì âëàñòü íàä
âàìè. Âìåñòî ýòîãî ñêîíöåíòðèðóéòå
ñâîå âíèìàíèå íà ñïîñîáàõ, êîòîðûå
ïîçâîëÿò âàì ñïðàâèòüñÿ ñ íèìè. Ýòî
äàñò âàì âîçìîæíîñòü äåéñòâîâàòü
áîëåå ýôôåêòèâíî, ïîñêîëüêó âû áóäåòå
ñåáÿ êîíòðîëèðîâàòü.

""ËËÞÞÄÄÈÈ ÌÌÎÎÃÃÓÓÒÒ ÂÂÄÄÎÎÕÕÍÍÎÎÂÂËËßßÒÒÜÜ ÈÈËËÈÈ ÈÈÑÑÒÒÎÎÙÙÀÀÒÒÜÜ,,  ÏÏÎÎÝÝÒÒÎÎÌÌÓÓ

ÂÂÛÛÁÁÈÈÐÐÀÀÉÉÒÒÅÅ ÑÑÎÎÁÁÅÅÑÑÅÅÄÄÍÍÈÈÊÊÀÀ ÌÌÓÓÄÄÐÐÎÎ.."" --  ÕÕÀÀÍÍÑÑ ÔÔ..  ÕÕÀÀÍÍÑÑÅÅÍÍ

ÍÍààââååððííÿÿêêàà  ââààìì  ââññòòððåå÷÷ààëëèèññüü  ëëþþääèè,,  êêîîòòîîððûûåå  ïïîîññòòîîÿÿííííîî  ÷÷ååìì--òòîî  ííååääîîââîîëëüüííûû,,
ââññååããääàà  èè  ââññååããîî  èèìì  ììààëëîî..  ÁÁûûââààååòò,,  èè  îî÷÷ååííüü  ääààææåå  ííååïïëëîîõõîî  îîááóóññòòððîîååíí  ÷÷ååëëîîââååêê,,

èè  ííèè÷÷ååìì,,  êêààêê  ããîîââîîððèèòòññÿÿ,,  ííåå  îîááèèææååíí..  ÊÊààççààëëîîññüü  ááûû,,  ääîîëëææååíí  ááûû  ððààääîîââààòòüüññÿÿ
ææèèççííèè,,  ííîî……  ÎÎíí  ïïîîññòòîîÿÿííííîî  ííîîååòò..  ÅÅììóó  ââåå÷÷ííîî  ÷÷ååããîî--òòîî  ííåå  õõââààòòààååòò::  ääååííååãã,,
ââííèèììààííèèÿÿ  ááëëèèççêêèèõõ,,  ÷÷óóââññòòââàà  ññààììîîððååààëëèèççîîââààííííîîññòòèè,,  ääàà  èè  ââîîîîááùùåå  ""ííååòò

ññ÷÷ààññòòüüÿÿ  ââ  ææèèççííèè""..  ÒÒààêêèèåå  ëëþþääèè  ííåå  ïïûûòòààþþòòññÿÿ  ððååøøààòòüü  ïïððîîááëëååììûû  --  îîííèè  èèõõ
ññîîççääààþþòò,,  ëëþþááóóþþ  ññèèòòóóààööèèþþ  ïïððååââððààùùààþþòò  ââ  ññòòððååññññîîââóóþþ..  ÎÎááùùååííèèåå  ññ  ííèèììèè
îîïïóóññòòîîøøààååòò,,  èèññòòîîùùààååòò  ììîîððààëëüüííîî  èè  ôôèèççèè÷÷ååññêêèè..  ÂÂ  ííààððîîääåå  èèõõ  ííààççûûââààþþòò

ææààëëîîááùùèèêêààììèè,,  ççààííóóääààììèè,,  ííûûòòèèêêààììèè,,  ííååââððîîòòèè÷÷ååññêêèèììèè  ëëèè÷÷ííîîññòòÿÿììèè,,  àà  ååùùåå
""ýýííååððããîîââààììïïèèððààììèè""  èèëëèè  ""òòîîêêññèè÷÷ííûûììèè  ëëþþääüüììèè""..  

"Òîêñè÷íûå" ëþäè íåïîäâëàñòíû
ëîãèêå. Íåêîòîðûå ñ÷àñòëèâû â
íåâåäåíèè î ñâîåì íåãàòèâíîì
âëèÿíèè íà îêðóæàþùèõ, äðóãèå æå,
êàæåòñÿ, íàñëàæäàþòñÿ ðàçðóøåíèåì
è çàäåâàíèåì ëþäåé. Êîíå÷íî, åñòü è
òàêèå, êîòîðûå îñîçíàþò, ÷òî ñ íèìè
÷òî-òî íå òî, ÷òî â ïîñëåäíåå âðåìÿ
ñòàëè ñëèøêîì ñêàíäàëüíû èëè àãðåñ-
ñèâíû. Êñòàòè, âñòðå÷àþòñÿ è "ïîçè-
òèâíûå âàìïèðû", êîòîðûå õîõìÿò,
ôîíòàíèðóþò øóòêàìè, áîëòàþò áåç
óìîëêó, íî ïîñëå èõ âåñåëüÿ âû ÷óâñò-
âóåòå ñåáÿ âûæàòûì ëèìîíîì. 

Ïðè îïðåäåëåííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ
êàæäûé èç íàñ ìîæåò âûñòóïàòü êàê â
êà÷åñòâå "äîíîðà", òàê è íåìíîãî
"âàìïèðà". Êàê ïðàâèëî, óïàäîê ñèë
íàáëþäàåòñÿ â ìîìåíòû áîëåçíè,
äóøåâíîãî ïîòðÿñåíèÿ, ôèçè÷åñêîé
óñòàëîñòè. Â ýòîì ñëó÷àå, ìû íà÷è-
íàåì ïîäïèòûâàòüñÿ ýíåðãèåé ðîäíûõ
è áëèçêèõ. Åñëè ïëîõî èì, îíè òàêæå
ìîãóò îáðàòèòüñÿ ê íàì çà ïîääåðæ-
êîé. Âåäü ïîðîé äîñòàòî÷íî ïðîñòî
âûñëóøàòü è ïîäáîäðèòü ÷åëîâåêà,
÷òîáû âäîõíîâèòü åãî è òåì ñàìûì
ïîäêðåïèòü æèçíåííûå ñèëû.

Ñîâåòû äëÿ çäîðîâüÿ

ÍÍÅÅ ÄÄÀÀÂÂÀÀÉÉÒÒÅÅ ÎÎÒÒÐÐÀÀÂÂÈÈÒÒÜÜ ÑÑÅÅÁÁßß ××ÓÓÆÆÈÈÌÌ ÍÍÅÅÃÃÀÀÒÒÈÈÂÂÎÎÌÌ
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ÁÁîîëëåååå  3300  ëëååòò  ïïððîîøøëëîî  ïïîîññëëåå  ààââààððèèèè  ííàà

××ååððííîîááûûëëüüññêêîîéé  ÀÀÑÑ,,  îîääííîîéé  èèçç  ññààììûûõõ

÷÷ððååââààòòûûõõ  ïïîîññëëååääññòòââèèÿÿììèè  êêààòòààññòòððîîôô  ââ

èèññòòîîððèèèè  ààòòîîììííîîéé  ýýííååððããååòòèèêêèè..  ÈÈííèèööèèàà--

òòèèââàà  ""ÏÏîîììîîùùüü  ääååòòÿÿìì  ××ååððííîîááûûëëÿÿ""  ååââààíí--

ããååëëèèññòòññêêîî--ëëþþòòååððààííññêêîîéé  îîááùùèèííûû  ööååððêêââèè

ÏÏààóóëëüü--ÃÃååððõõààððääòò  ââ ãã..  ØØòòààééííåå  îîððããààííèèççóóååòò

ññ  77  èèþþëëÿÿ  ïïîî  44  ààââããóóññòòàà  22001188  ãã..  ëëååòòííèèéé

îîòòääûûõõ  ääëëÿÿ  ääååòòååéé  ââ  ââîîççððààññòòåå  îîòò  88  ääîî  1144

ëëååòò  èèçç  ÁÁååëëîîððóóññèèèè  ––  ââ  ýýòòîîìì  ããîîääóó  óóææåå  ââ

2266  ððààçç  ïïîîääððÿÿää!!  

Ãðàíèöà Áåëîðóñèè íàõîäèòñÿ âñåãî â
äåñÿòè êèëîìåòðàõ ñåâåðíåå îò àâàðèé-
íîãî ðåàêòîðà. Íàñåëåíèå äî ñèõ ïîð
ïîäâåðæåíî ïîñëåäñòâèÿì êàòàñòðîôû,
ó äåòåé èç ýòîãî  ðåãèîíà ÷àùå äðóãèõ
âîçíèêàþò ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì.
Ëåòíèå êàíèêóëû â Íþðíáåðãå ñî ñïå-
öèàëüíîé êóëüòóðíîé ïðîãðàììîé è ïðî-
æèâàíèåì â ãîñòåâûõ ñåìüÿõ îñòàâëÿþò
ó ðåáÿò ÿðêèå, íåçàáûâàåìûå âïå÷àòëå-
íèÿ. Ïîìîãàÿ â ïðîâåäåíèè äåòñêîãî
îòäûõà, âû  âíîñèòå  âêëàä  â  äåëî  ìèðà,

÷òî òàê âàæíî ñåãîäíÿ. Âîçìîæíî äàæå,
âû ñòàíåòå äðóçüÿìè íà âñþ æèçíü! Åñëè
Âàøà ñåìüÿ ìîæåò ïðèíÿòü ýòèì ëåòîì
îäíîãî èëè äâóõ äåòåé èç Áåëîðóñèè,
îáðàùàéòåñü, ïîæàëóéñòà, ê ãîñïîæå
ÊÊààððèèíí  ØØååïïåå.

ÊÊîîííòòààêêòòííûûåå  ääààííííûûåå

ÒÒååëë..::  0911 / 674339
(Frau Karin Schaepe)

k.schaepe@pg-hilfe-fuer-tscher-

nobylkinder.org

Î âñåõ ôîðìàëüíîñòÿõ, ñâÿçàííûõ
ñ ïðèåçäîì äåòåé (ñòðàõîâêà,
âèçà è äð.) ïîçàáîòèòñÿ Èíèöè-
àòèâà. Ìû ñ ðàäîñòüþ ïðîèíôîð-
ìèðóåì Âàñ î äåòàëÿõ è áóäåì
ðàäû ïðèâåòñòâîâàòü Âàñ â íàøåé
áîëüøîé è äðóæíîì  ñåìüå!

www.pg-hilfe-fuer-tschernobylkinder.org

ÈÈùùååìì ããîîññòòååââûûåå ññååììüüèè
ääëëÿÿ  ääååòòååéé  èèçç  ÁÁååëëîîððóóññèèèè!!

Ðîëü ýìîöèé â æèçíè ÷åëîâåêà
òðóäíî ïðåóâåëè÷èòü. Âñÿ íà-
øà æèçíü, êàæäàÿ åå ìèíóòà
îêðàøåíà ïàëèòðîé ïåðåæè-
âàíèé. È çà÷àñòóþ, ñìåøåíèå
íà íåé êðàñîê è èõ îòòåíêîâ íå
ïîääàåòñÿ ïîíèìàíèþ ðàçóìà.
Ýòî íàøè ÷óâñòâà è ñòðàñòè,
íàñòðîåíèÿ è ïîðûâû, æåëàíèÿ
è ñòðàõè. Ëþáîå ïðîÿâëåíèå
÷åëîâå÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè
ñîïðîâîæäàåòñÿ ýìîöèÿìè. Ñ

èõ ïîìîùüþ ìû ìîæåì íà-
õîäèòü îáùèé ÿçûê ñ äðóãèìè,
ìîæåì ïîñòðîèòü, ëèáî ðàç-
ðóøèòü îòíîøåíèÿ. Âñå äåëî â
âûáîðå. Íàøåì âûáîðå íàøèõ
ýìîöèé. Âëàäåòü ñâîèìè ýìî-
öèÿìè - íå çíà÷èò èõ íå èìåòü,
áûòü áåñ÷óñòâåííûì. Ê ïðèìå-
ðó, áûòü â ÿðîñòè è íå îñêîð-
áèòü ïðè ýòîì äðóãîãî, óìåòü
ñíèçèòü óðîâåíü ñâîåé àãðåñ-
ñèâíîñòè è  ïîñòàðàòüñÿ  ìèð-
íî  ïðèéòè  ê  ðåøåíèþ êîíô-
ëèêòà  -  ýòî çíà÷èò óïðàâëÿòü
ýìîöèîíàëüíûìè ðåàêöèÿìè.
Ñïîñîáíîñòü ðåãóëèðîâàòü
ñâîè ýìîöèè - ýìîöèîíàëüíàÿ
ðåãóëÿöèÿ - ÿâëÿåòñÿ âàæíûì

ïîêàçàòåëåì ïñèõè÷åñêîãî
çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà.

Èçìåíÿòü ñâîå ýìîöèîíàëüíîå
ñîñòîÿíèå ïî ñâîåé âîëå â
çàâèñèìîñòè îò ñëîæèâøåéñÿ
ñèòóàöèè - íàâûê, êîòîðîìó
ìîæíî è ïîëåçíî ó÷èòüñÿ. 

Ìîæíî íà÷àòü ñ î÷åíü ïðîñòûõ
óïðàæíåíèé - çàìåòèòü, êàê
ìåíÿåòñÿ äûõàíèå ïðè ñòðåñ-
ñîâîé ñèòóàöèè è ïðîñòî ïî-
ïûòàòüñÿ äûøàòü ðîâíåå è
ñïîêîéíåå. Çàòåì ðàññëàáèòü
è îïóñòèòü ïëå÷è - ïîñìîòðèòå,
êàê èçìåíÿòñÿ âàøè ýìîöèè?
Âàæíî áûòü ÷åñòíûì ñ ñàìèì
ñîáîé è äàòü ñåáå ïðàâî ïðèç-

íàòü íàëè÷èå äàæå íåïðèÿòíûõ
ýìîöèé. Íî ãëàâíîå - íà÷àòü
ó÷èòüñÿ ðåãóëèðîâàòü ñâîè
ýìîöèè, ÷òîáû îíè ïîìîãàëè
íàì ñòðîèòü è ñîõðàíÿòü
îòíîøåíèÿ ñ áëèçêèìè è ñ
ýòèì íåïðîñòûì ìèðîì. Åñëè
ó Âàñ åñòü âîïðîñû èëè åñëè
Âû íóæäàåòåñü â îòâåòàõ,
èíôîðìàöèè, êàñàåìûõ Âàøåé
æèçíåííîé ñèòóàöèè, Âû ìî-
æåòå îáðàòèòüñÿ â ðóññêî-
ãîâîðÿùóþ êðèçèñíóþ ñëóæáó
ïî òåëåôîíó

0911 - 42 48 55 20. 

Çâîíêè è êîíñóëüòàòèâíàÿ ïî-
ìîùü ÿâëÿþòñÿ áåñïëàòíûìè.

ÝÝììîîööèèèè  ÷÷ååëëîîââååêêàà  --  ââ  ïïîîììîîùùüü  èèëëèè  ââ  òòÿÿããîîññòòüü??
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"450 000 Deutsche aus Russland leben
und arbeiten in Bayern. Sie sind ein wich-
tiger Teil unserer Gesellschaft und berei-
chern unser Leben", betonte Josef Zell-
meier, stellvertretender Vorsitzende der
CSU-Landtagsfraktion, der den Festakt
eröffnete. 

Per Videobotschaft sprach der Bayerns
Finanz- und Heimatminister Markus Söder
(CSU) der Landesgruppe ein großes Lob
aus: "Ihr wisst, Ihr habt einen festen Platz
in meinem Herzen". Er dankte die Lands-
manschaft für ihren wertvollen Beitrag für
die Integration und zum sozialen Zusam-

menhalt. "Die Deutschen aus Russland
sind Landsleute!", sagte der designierte
Ministerpräsident. Söder wäre gern beim
Festakt im Rittersaal der Kaiserburg Nürn-
berg dabei gewesen, musste aber in
Berlin die Koalitionsverhandlungen unter-
stützen: "Leider kann ich net dabei sein.
Wer ist schuld? Die SPD", so Markus Söder,
der seit vielen Jahren Mitglied der Lands-
mannschaft ist. 

Integration der Volksgruppe 
ist eine Erfolgsgeschichte

Unter den anwesenden Gästen befanden
sich ca. 90 Vertreter der Orts- und Kreis-
gruppen der Landsmannschaft, der Öffent-
lichkeit, sowie der Jugendorganisation des
Verbandes. Auch  Johannes Hintersberger
(CSU), Staatssekretär im Bayerischen
Arbeits- und Sozialministerium lobte in
seiner Rede die Erfolge der landsmann-
schaftlichen Arbeit und bezeichnete die
Integration der Volksgruppe als eine
Erfolgsgeschichte.

Mehrere Redner hoben hervor, dass die
Geschichte der Russlanddeutschen ein Teil
der deutschen Geschichte ist und verstärkt
in die Öffentlichkeit transportiert werden
sollte. Das betonten der bayerische Lan-
desvorsitzende  Ewald Oster und der ehe-
malige Bundesvorsitzende Adolf Fetsch.
Waldemar Eisenbraun, der Bundesvorsit-
zende der Landsmannschaft der Deutschen
aus Russland regte an, das schwere  >>

Vor 60 Jahren wurde die Landesgruppe Bayern der Landsmannschaft der

Deutschen aus Russland (LMDR) gegründet. Gewürdigt wurde dieses Jubi-

läum am 4. Februar im Rittersaal der Kaiserburg Nürnberg mit einem

Festakt, der unter dem Titel "Tradition bewahren, Zukunft gestalten" von

der CSU-Landtagsfraktion veranstaltet wurde.  VON OLGA SINZEV

"OHNE HERKUNFT – KEINE ZUKUNFT"

LANDESGRUPPE BAYERN DER LANDSMANNSCHAFT DER DEUTSCHEN AUS RUSSLAND 
FEIERT 60. JUBILÄUM: FESTAKT AUF DER KAISERBURG NÜRNBERG

Walter Gauks, Bundesvorsitzender der Jugendorganisation der Landsmannschaft der Deutschen
aus Russland, Ali Vasikhov, Landesvorstandsmitglied ‘Jugend-LmDR-Bayern’, Helena Walewski,
Mitbegründerin der Orts- und Kreisgruppe Fürth der LMDR und Margarethe Ojewski vom
Zentrum für Gesundheitsförderung Nürnberg, das zweisprachige Beratungen für Russlanddeutschen
im Haus der Heimat Nürnberg bietet.

Bei der Gesprächs-
runde "Geschichte
und Kultur" (v.l.n.r):

Russlanddeutscher
Historiker Viktor
Krieger, Regis-
seurin Anna Hoff-
mann, stellvertre-
tender Vorsitzen-
der der CSU-Frak-
tion im Bayeri-
schen Landtag
Karl Freller,
Sängerin und Kul-
turbotschafterin
der Jugend-LmDR
Helena Goldt
und Bundesvorsit-
zender der Lands-
mannschaft der
Deutschen aus
Russland  Walde-
mar Eisenbraun.

www.resonanz-nuernberg.de10
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>> Schicksal der Russlanddeutschen und
anderen Heimatvertriebenen stärker im
Geschichtsunterricht zu behandeln.

Geschichte und Gegenwart

Die Moderation des Abends übernahm
Jakob Fischer,  Projektleiter der landsmann-
schaftlichen Wanderausstellung "Deutsche
aus Russland. Geschichte und Gegenwart".
Für die musikalische Umrahmung sorgte
die  russlanddeutsche  Gesangsgruppe
"Rudemus" aus Augsburg.

Die Landesgruppe Bayern besteht heute
aus 27 Orts- und Kreisgruppen. Sie wurde
einige Jahre nach der Gründung im April
1950 in Stuttgart der Landsmannschaft der
Deutschen aus Russland e.V. (zuerst unter
dem Namen "Arbeitsgemeinschaft der
Ostumsiedler") gegründet. Die Landsmann-
schaft der Deutschen aus Russland bekennt
sich zur "Charta der Deutschen Heimatver-
triebenen" vom 5. August 1950. 

Seit seiner Gründung versteht sich der
Verband  als  Interessenvertretung, Hilfs-
organisation und Kulturverein aller Russ-
landdeutschen und leistet eine lebendige
Integrations- und Kulturarbeit. Mit etwa
drei Millionen sind die Deutschen aus den
Staaten der früheren Sowjetunion eine der
größten Einwanderungsgruppe in Deutsch-
land. Die überwiegende Mehrheit der
Russlanddeutschen (ca. zwei Millionen) ist
in den 1990er bis in die 2000er Jahren in
das Land ihrer Vorfahren gekommen.

(v.l.n.r): Josef Zellmeier, MdL, stellvertretender Vorsitzende der CSU-Landtagsfraktion, Wladimir
Seitz, Vorsitzender der Orts- und Kreisgruppe Fürth der LMDR, Willi Walewski, Mitbegründer und
Vorstandsmitglied der Orts- und Kreisgruppe Fürth der LMDR, Helena Walewski, Mitbegründerin
und Vorstandsmitglied der Orts- und Kreisgruppe Fürth der LMDR, Heinrich Zertik, russlanddeut-
scher CDU-Politiker und Johannes Hintersberger, MdL, Staatssekretär im Bayerischen Staatsmi-
nisterium für Arbeit, Soziales, Familie und Integration.

Jakob Fischer, Moderator und Projektleiter der Wanderausstellung "Deutsche aus Russland.
Geschichte und Gegenwart" mit Sängerinnen des Ensembles "Rudemus".

Vertreter der Orts- und Kreisgruppen der
Landsmannschaft konnten sich über
Ehrenurkunden freuen.

Josef Zellmeier, stellvertretender CSU-Land-
tagsfaktionschef (Mitte), Ewald Oster, Landes-
vorsitzender der LmDR Bayern (3. v. links) und
Nelli Geger, Vorsitzende der Jugend-LmDR in
Bayern (2. v. links) mit der Jugend der Lands-
mannschaft.

(v.l.n.r): Heinrich Zertik, russlanddeutscher CDU-
Politiker, Margarethe Ojewski, Zentrum für
Gesundheitsförderung Nürnberg e.V., Ali Vasikhov,
Jugend-LmDR-Bayern, Johannes Hintersberger,
Staatssekretär im Bayerischen Staatsministerium
für Arbeit, Soziales, Familie und Integration.

Bilderquelle: © NABI Verlag, InterKultur Wissens-
magazin RESONANZ
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